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Rozpoczynamy nowe dziesięciolecie „Dodatku technicznego”, 

Praca nasza w ubiegłem dziesięcioleciu szła w tym kierunku, by zarów- 
no naczelnikom, naczelniczkom, przodownikom, jak i szerokim rzeszom 
ćwiczących dostarczyć aktualnych wiadomości z dziedziny wychowania 
fizycznego wogóle, a sokolego w szczególności. Podając opisy ćwiczeń 
gimnastycznych na przyrządach, wzorce lekcyjne, ćwiczenia zawodnicze, 
programy kursów, zlotów i zawodów oraz sprawozdania z występów, zlo- 
tów i zjazdów, mieliśmy na celu zaznajomienie naszych czytelników ze 
stałym postępem na polu wychowania fizycznego w kraju i zagranicą, oraz 
dokształcanie naczelników i przodowników pod względem przygotowania 
technicznego. 


. Że praca ta znalazła wśród sokolstwa należyte zrozumienie i poparcie 
— świadczy o tem zainteresowanie się „Dodatkiem technicznym“ naczel- 
ników, naczelniczek i przodowników, znajdujące swój wyraz w dodatnich 
uwagach, dotyczących „Dodatku technicznego“, wygłaszanych na zja- 
zdach naczelników, świadczą też o tem prośby o rozszerzenie jego obję= 
tości, 

Naczelnictwo Związku, zdając sobie sprawę z doniosłości samokształ- 

- cenia się przodowników, a chcąc przyjść im z pomocą i radą, będzie sta- 
rato się dostosować do żądań czytelników, umieszczając w ,„Dodatku tech- 
nicznym“ więcej wzorców gimnastycznych, przykładów ćwiczeń lekkoa- 
iletycznych, zaprawy sportowej oraz artykułów, omawiających wycho- 
wanie fizyczne u nas i zagranicą. 

Chcąc wzmocnić kontakt między redakcją i czytelnikami, oraz dosto- 
sować się do ich żądań i służyć ewentualnemi wyjaśnieniami, wprowa- 
dzamy do „Dodatku technicznego“ dział pytań i odpowiedzi, a czytelni- 
ków naszych prosimy o chętną i częstą korespondencję. 

Podejmujemy pracę w nowem dziesięcioleciu z wiarą, że zostanie ona 
przychylnie przyjęta dla dobra naszej organizacji, narodu i państwa, któ- 
remu sokolstwo nasze poświęca swe siły i trud, 
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ZAWODY SPORTOWE 


PROGRAM ZAWODÓW ŁUCZNICZYCH DLA DRUHÓW I DRUHEN. 


1 Strzelanie na odległość 25 m. 

Tarcza 10-polowa o średnicy 45 cm., ilość strzał 30, bez próbnych. 
2. Strzelanie na odległość 35 m. 

Tarcza 10-polowa o średnicy 45 cm., ilość strzał 30, bez próbnych. 
3. Strzelanie na odległość 50 m. 

Tarcza 10-polowa o średnicy 120 cm., ilość strzał 30, bez próbnych. 
4. Strzelanie na odległość 70 m. 

Tarcza 10-polowa o średnicy 120 cm., ilość strzał 50, bez próbnych. 
5, Strzelanie na odległość 90 m. 

Tarcza 10-polowa o średnicy 120 cm., ilość strzał 70, bez próbnych. 
6. Trójbój na krótkie odległości (25 m. — 35 m. — 50 m.) warunki — 

jak w p. 1,21 8. 
7. Trójbój na długie odległości .50 m. — 70 m. — 90 m.) warunki — 

jak w p. 3. 415 

We wszystkich konkurencjach łuk i strzały dowolne, czas strzela- 
nia nieograniczony, postawa stojąca. 

Ocena według ilości punktów, w razie równego. wyniku — według 
ilości trafionych strzał; o ile także ilość strzał byłaby równa — we- 
dług kolejno najlepszych strzałów. 

We wszystkich wyżej wymienionych konkurencjach odbędą się 
zawody jednostkowe i zespołowe. Zespół winien składać się z 3-ch 
zawodników (zawodniczek), 

Zawodnicy i zawodniczki, którzy zdobędą pierwsze miejsca w każ- 
dej z wyżej wymienionych konkurencyj, oraz zespół, który zdobędzie 
pierwsze miejsce również w każdej konkurencji, Hopuszczeni będą 
do strzelania o tytuł mistrza (mistrzyni) i o tytuł pierwszego zespołu 
Związku na odległość 50 m. Warunki — jak w punkcie 3, tylko ilość 
strzał 60. 

Obowiązują warunki dopuszczenia do zawodów, ogłoszone w „Do- 
datku technicznym“ do grudniowego numeru „Przewodnika“. 


PROGRAM ZAWODÓW W STRZELANIU 
Z BRONI MAŁOKALIBROWEJ DLA DRUHóW I DRUHEN. 


Broń dowolna, przyrządy celownicze odkryte, kaliber nie wyżej 
5,85 mm., waga nie wyżej 4,20 kg., pas zwyczajny dozwolony. 

Amunicja dowolna. 

Odległość 50 m. 

Tarcza 50 cm X 10 cm. 

Postawa: 1. stojąca, 2. klęcząca, 3. leżąca, 

Ilość strzałów — po 20 w każdej postawie + 6 próbnych. 

Czas strzelania: 30 minut na każdą postawę (czas strzałów prób- 
nych niezaliczany). 
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Ocena według ilości punktów, w razie rówńości rozstrzyga kolejno 
najlepszy strzał, aż do wykazania różnicy. Każdą postawę ocenia się 
oddzielnie. 

Pierwszeństwo Związku uzyska ten zawodnik (zawodniczka), któ- 
ry (a) osiągnie największą ilość punktów za wszystkie posta- 
wy łącznie. 

Obowiązują warunki dopuszczenia do zawodów, ogłoszone w „Do- 
datku technicznym“ do grudniowego numeru „Przewodnika“. 


PROGRAM ZAWODÓW TENISOWYCH. 


1. Gra pojedyńcza druhen. 
2, Gra pojedyńcza druhów. 

Pierwszeństwo rozegrane zostanie systemem puharowym (elimina- 
cyjnym) bez rozstawiania graczy. 

Obowiązują warunki dopuszczenia do zawodów, ogłoszone w „Do- 
datku technicznym“ do grudniowego numeru „Przewodnika“. 


OCENA ĆWICZEŃ ZAWODNICZYCH. 


Oceniając ćwiczenia zawodnicze, sędzia zwróci swoją uwagę za- 
równo na sprawne wykonanie ćwiczenia przez zawodnika, jak rów- 
nież na jego cechę i trzymanie ciała. 

Oceniając sprawność, sędzia obniży ocenę z wyznaczonych 7 punk- 
tów za sprawność o tyle punktów, ile zmuszony będzie odliczyć za 
popełnione błędy. i 

Również odliczy sobie sędzia ujemne punkty ze stopnia za ogólne 
wrażenie, pozostałe 2 liczby doda, a powstała suma tych dwu liczb 
stanowić bdzie ostateczną ocenę, 


Przykład: 

Pierwsze ćwiczenie na poręczach — stopień niższy. 

Zawodnik przy wychwycie do siadu rozkrocznego mie wyrzucił tu- 
łowia do podporu, ugiął nieco nogi w kolanach i za długo wytrzymał 
siad rozkroczny — odjęcie 0,35 p.; przemach nóg do środka i stanie 
na barkach wykonał o ugiętych nogach — odjęcie 0,25 p.; nie wytrzy- 
mał stania na barkach przez 3 sekundy — odjęcie 0,75 p.; skurcz 
nóg przy przewrocie i zaczepieniu za żerdzie — odjęcie 0,20 p.; za 
zapadnięte plecy przy wspieraniu — odjęcie 0,45 p.; za odwrotkę 
o ugiętych nogach i niedokładny obrót przy zeskóku — odjęcie 0,30 p. 

Sędzia odliczy od stopnia za sprawność: 7—2,30 p., pozostanie 4,70 

Z oceny za ogólne wrażenie, t. j. niedbałe trzymanie się w pod- 
porze, niewykończone zamachy, zwieszenie głowy, nieutrzy- 
manie zasadniczej postawy po zeskoku odliczy sędzia 1,00 p., 
czyli z wyznaczonych 3,00 p., pozostanie . . . . . . . . _2,00 

Ostateczna ocena za ćwiczenie DAE a ACA ZES CA EO EC OLO 0) 


Wskazówki dla sędziów i zawodników 
STOPIEŃ NIŻSZY. 


Druhowie. 


Poręcze. 
1 ćwiczenie. Puakty 
Wspieranie wychwytem do siadu rozkrocznĘco odc e O2400 
złączenie nóg i stanie na barkach . . . E Aa AU OO 
przewrót w przód i zaczepienie nóg w tylnym zamachu . . 1,50 
powoli wspieranie do podporu leżąc przodem m heoa 56 „4294,29 
złączenie nóg i odwrotka w prawo z ćwierćobrotem PSE OR 2:20 
7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik wykona siad bez wyrzutu do podporu i za długo 
wytrzyma siad rozkroczny — obniży się ocenę do 0,50 p. a za ugięcie 
nóg — 0,25 p.; jeśli zawodnik nie wytrzyma stania na barkach przez 
trzy sekundy — obniży się o 0,75 p.; jeśli zawodnik wykona za duże 
skulenie się przy przewrocie, straci 0,50 p.; natomiast za wykonanie 
przerzutu nie obniża się oceny; za ugięcie nóg przy zaczepie — za- 
wodnik straci 0,10 p.; za wadliwe wspieranie — 0,50 p.; za nie- 
dokładny obrót przy zeskoku odwrotnym — 0,75 pP.; za ugięcie nóg 
przy odwrotce — 0,15 p. 


2 ćwiczenie. Punkty 
Przewrót w tył do siadu rozkrocznego za rękami . . . . 1,25 
przechwyt i spad w tył do podporu przewrotnego . . . . 1,00 
w tylnym zamachu wspieranie . . . . . . .,/ .* 2,00 
przemach odwrotny lewą na prawą żerdź , ; 0,25 


przemach zawrotny prawą z ćwierćobrotem w lewo i przechwy- 
tem prawą na lewą żerdź do podpóru leżąc AZ CE eTO) 
koło okroczne prawą z trzyczwartemi obrotu w lewo do zeskoku 2,00 


7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik wykona przewrót do siadu o nogach skurczonych — 
obniży się ocenę do 0,50 p.; za siad skulony — 0,25 p.; jeżeli zawod- 
nik nie wykona spadu, tylko przewróci się do podporu, a dopiero po- 
tem złączy nogi, straci — 0,50 p.; za niskie wspieranie lub wspieranie 
o ramionach ugiętych obniży się ocenę do 0,75 p.; za przemachy o no- 
gach ugiętych — 0,10 p, za przemachy zamiast koła i skulenie się 
przy zeskoku do 1,00 p. 
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3, ćwiczenie. Punkty 
Wspieranie wychwytem ZE E E OROPIS SIA ZO 1,50 
koło zawrotne prawą nad prawą żerdzią . . . . =~ =~ 100 
stanie na barkach EEA E 1,00 
PZEWTOLSWE DIZO mEnE nar E a e r SR 0,75 
w przednim zamachu wspieranie wychwytem do siadu na le- 
wejnzeńdzi | NE NA E SRP ZONA ANS 
zeskok odwrotny w prawo E VR AS AEA A EEA RO DEAD 
7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Jeśli zawodnik nie wykona wspierania wychwytem do ramion wy- 
prostowanych — obniży się ocenę do 0,75 p.; za ugięcie nóg przy wy- 
chwycie — 0,25 p.; za niewykonanie koła bez przeruszenia, obniży 
się ocenę do 0,50 p.; a za wykonane przemachy zawodnik traci całą 
ocenę za ten pierwiastek; za ugięcie nogi, jak również za ugięcie nóg 
przy staniu ma barkach — traci 0,25 p.; jeśli zawodnik wykona za du- 
że skulenie przy przewrocie — straci 0,50 p.; za wykonanie przerzutu 
nie obniża się oceny; za niewykonanie wyrzutu do podporu przy wy- 
chwycie do siadu — zawodnik straci 0,50 p.; za skurczenie nóg przy 
zeskoku odrotnym — straci 0,25 p.; za siad na prawej żerdzi — 
straci do 0,75 p. 


Drążek. 
1 ćwiczenie. Punkty 
Wspieranie wychwytem OZ RO aE S AE ANT E ZYO(U 
Kotowo WAYA FA A TE a E E aT O N EE EA Ea AAO, 
podmykiem zamach . SECA 6,75 
wspieranie okrakiem prawą wewnątrz NOE WY 1,50 
przemach okroczny lewą i zeskok z ćwierćobrotem w prawo . _1,25 
7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik wykona zamach i wspieranie o ugiętych nogach — 
obniży się ocenę do 0,50 p.; za wspieranie do ramion ugiętych — 
0,25 p.; za oparcie się brzuchem na drążku — 0,75 p.; za kołowrót 
o skulonych plecach i ugiętych ramionach i nogach — obniży się oce- 
nę 0,75 p.; za podmyk o nogach ugiętych — 0,25 p. 

Jeżeli zawodnik wykona wspieranie na podudziu — jest to zamiana 
trudniejsześo pierwiastka na łatwiejszy, za co traci zawodnik całą 
ocenę za ten pierwiastek, t. j. 1,50 p.; za ugięcie nogi przy przemachu 
okrocznym obniży się ocenę o 0,25 p.; za skulenie tułowia przy ze- 
skoku — 0,50 p. 


2 ćwiczenie. Punkty 
W przednim zamachu półobrotu w lewo na lewej ręce do zwie- 
szenia dwuchwytem EA SA RAEC GONE yi a A O A Kr 0020) 
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wspieranie wychwytem . . 1,50 
przemach okroczny lewą w pol z nocia leva do na- 3 
> chwyfóu ooo ż S0ENA MODNA 
spad do zwieszenia Dewi ometo i E A n s ASO) 
wspieranie okrakiem lewą wewnątrz . . „ . . . . 150 
półobrotu równorącz . . RSO 
spad do zwieszenia AA EAE i Sodu kliem, Zamach AEE IVS) 
Wymyk tytemii zeskok w: przódóić.50 ra a a OÀ 
7,00 

za ogólne wrażenie 3,00 

Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik wykona wspieranie wychwytem do ugiętych ra- 
mion i o ugiętych nogach — obniży się ocenę do 0,50 p.; za oparcie 
się na drążku — 0,75 p.; za wcześniejszy przechwyt — 0,10 p.; za prze- 
mach o ugiętej nodze — 0,10 p.; za podmyk o nogach ugiętych rów- 
nież 0,10 p. 

Za wspieranie na podudziu — straci zawodnik całą ocenę za ten 
pierwiastek, t. j. 1,50 p.; za pół obrotu w siadzie — 0,25 p. 

Za podmyk o nogach ugiętych — straci zawodnik 0,10 p.; za wy- 
myk tyłem o nogach ugiętych lub rozrzuconych — 0,25 p. Jeżeli za- 
wodnik przy wymyku nie wyjdzie do siadu, tylko do leżenia i dopiero 
powoli wykona siad — straci 0,50 p.; jeżeli opadnie w tył i ponownie 
wykona wymyk — straci całą ocenę za ten pierwiastek, t. j. 1,60 p. 
Za wykonany przemyk tyłem nie obniża się oceny. 


3. ćwiczenie. Punkty 
2 maskoku wymyk przodem: «00500 0070000000 60 a./.42,25 
podmykiem(zamach 000 GE: dg ERY NSZ JO KOK25 
wspieranie wychwytem »„ę Waco osb Wada w 4012400 
lolowrof WEYIN MY SN NAK EAS E AAT KO WORA PO ROA, PARA 5 
ZESKOK podmrykiemi 00200000 Se BY ZP aa zy UJ BA0.29 
7,00 

za ogólne wrażenie 3,00 

Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik nie wykona wymyku z naskoku, tylko ze zwieszenia, 
straci 0,25 p.; za ugięcie nóg przy wymyku również 0,25 p.; za niewy- 
prostowanie ramion i zaznaczenie podporu po wymyku — straci za- 
wodnik do 0,50 p.; za zamach podmykiem o nogach ugiętych — 0,25 p.; 
jeżeli zawodnik nie wykona wspierania wychwytem do podporu o ra- 
mionach prostych — obniży mu się ocenę do 0,50 p.; za oparcie się 
na drążku — 0,75 p. Za wykonanie powtórnego zamachu do kołowro- 
tu—straci zawodnik 0,25 p.; a za kołowrót o skulonym tułowiu 0,75 p.; 
za zanisko wykonany podmyk lub o ugiętych nogach — straci 0,10 p. 


Koń wszerz z łękami. 


1 ćwiczenie. Punkty 
Przeskok zawrotny w lewo z ćwierćobrotem w prawo na pra- 
wej ręce i dochwyt lewą za tylny łęk . . . . . . 3,25 
przemach kuczny do podporu tyłem . . . . . . , 6,75 
przemach okroczny lewą w tył . . .. . .. ,.... .. 050 
przemach okroczhy prawa w tył jod SSE 25 6 1100150 
przemach okroczny lewą w przód . . >. 5-050 
przemach okroczny prawą w przód do zaskolu Z Gwiescobro: 
tem w lewo NABORZE WANZT EEN R Ry AWA TER R ISI 
7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik nie wykona zawrotki do poziomu, obniży mu się 
ocenę do 0,75 p.; za ugięcie nóg — 0,25 p.; za niepełny obrót również 
0,25 p. Za zadługie wytrzymanie lub podwójne odbicie się do przema- 
chu kucznego — straci zawodnik 0,25 p. Za przemach kuczny do sia- 
du — straci 0,50 p.; a za przemachy o nogach ugiętych lub za wsia- 
dy — po 0,25 p. 

Za skulony zeskok — strata 0,50 p.; za zamały odskok po przemachu 
okrocznym pr. — strata 0,25 p. 


2 ćwiczenie. Punkty 
Z naskoku przemach odboczny w prawo. . . . . . . 200 
przemach okroczny lewą w tył . . . r A A PSO ROWY n EO LSD) 
przemach okroczny prawą w tył do żeskolkai OWENA PERON BYK) 
z maskoku przemach odboczny w lewo . . . :. . . . 2,0 
przemach okroczny prawą: w tył) dow e U0Za sko "40,50 
przemach okroczny lewą w tył do zeskoku  . . . . . 0,70 
wyskokikuczny zeskok wasta b om a NN MZ LE Z10,60 
7,00 

za ogólne wrażenie 3,00 

Razem 10,00 


Za przemach odboczny, wykonany do wsiadu, straci zawodnik 0,75 p.; 
za ugięcie nóg — 0,25 p.; za wyskok odboczny, poczem przemach do 
podporu tyłem — straci zawodnik całą ocenę za ten pierwiastek, 
tj. 2,00 p. Za błędne przemachy okroczne — strata oceny do 0,25 p. 

Za zadługie wytrzymanie w przysiadzie — strata 0,10 p.; za zeskok 
o plecach skulonych lub z opuszczoną głową — strata 0,20 p. 
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3, ćwiczenie. Punkty 
Z naskoku przemach okroczny lewą w przód . . . . . 0,70 
przemach okroczny lewą wityło 50000 AZ 0:50. 
koło okroczne prawą do zeskoku . . AO SENAO OPACZ O), 
z naskoku przemach okroczny prawą w przód PODASZ Gr A 00 
przemach okroczny prawą w tył -. . «2. Q. /../. „0,50 
koło okroczne lewą do zeskoku . . . . . . .. . 2,00 
wyskok kuczny 1 zeskok w glab nin apo. 40,60 
7,00 

za ogólne wrażenie 3,00 

Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik po przemachu okrocznym zatrzyma zamach — 
obniży mu się ocenę do 0,30 p., a za ugięcie nogi — 0,20. Jeżeli zawod- 
nik nie wykona koła płynnie, tylko wykona dwa po sobie przemachy — 
straci ocenę za ten pierwiastek, t. j. 2,00 p. Za wsiady przy przema- 
chach okrocznych — strata 0,25 p. 

Za wyskok i zeskok — jak w ćwiczeniu 2. 


Kółka, 
1 ćwiczenie. f Punkty 
ZWIESZEDIE PrZETZNENE ai. 2 ai n E A N E A OO 
zwieszenie przewrotne . . zc A: a 2D, 
zamachem wykręt w przód do zwieszenia tyłem BBE ZA ACZ) 
zwieszenie przewrotne i zamach w tył . . . . . . . 1,25 
odmach do zwieszenia o ramionach prostych . .. . . . 050 
wylesęjem Zoskok rw Niyi R ONAN A KO 2050) 
1,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Za wykonanie zwieszenia przerzutnego o tułowiu skulonym — obniży 
się ocenę do 0,50 p.; za ugięcie nóg — 0,10 p.; za zamały wyrzut do wy- 
krętu — obniży się ocenę do 0,50 p.; za ugięcie nóg — 0,10 p. Jeżeli 
zawodnik nie wykona zwieszenia o ramionach skurczonych — straci 
0,50 p.; za zamały zamach — 0,25 p. Za wykręt o ugiętych nogach — 
strata 0,25 p. 


2 ćwiczenie. Punkty 
Wspieranie na prawem podudziu . . ORZESZA GD 
spad do zwieszenia przewrotnego o nogach złączonych ZOSI) 
wspieranie na lewem podudziu . . AE EEAO) 
spad do zwieszenia przewrotnego o nogach złączonych AW SZZAOSO. 
zamach i zwieszenie przerzutne ; i p A ; 1,00 
zwieszenie przewrotne i zeskok wykrętem w tył ORA EE SASS) 
7,00 


za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 
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Jeżeli zawodnik nie wykona wspierania do prostego ramienia — 
obniży mu się ocenę do 0,75 p.; -za ugięcie nogi i skulenie tułowia — 
0,25 p. Za zwieszenie przewrotne o nogach ugiętych — zawodnik straci 
0,20 p. Za opad i powtórne wspieranie traci zawodnik ocenę za ten pier- 
wiastek, t. j. 1,75 p. | 

Za zwieszenie przerzutne o skulonym tułowiu — obniży się ocenę do 
0,50 p.; za zwieszenie przewrotne i wykręt o nogach ugiętych — 0,50 p. 


3 ćwiczemie. Punkty 
Zwieszenie przerzutne o plecach wyprostowanych . . . . 1,0 
powoli opust do wagi w zwieszeniu tyłem . . . . . .. 1,75 
zwieszenie tyłem i powoli zwieszenie przewrotne . . . . 075 
zamachem wykręt w przód do zwieszenia przewrotneśo . . 2,50 
zamachem zeskok watyłóo So "uma NON 2, ow WUSW 
7,00 

za ogólne wrażenie _3,00 

Razem 10,00 


Jeżeli zawodnik nie wykona zwieszenia przerzutnego o plecach wy- 
prostowanych i dużym zamachem — straci ocenę do 0,50 p.; za skulenie 
tułowia lub ugięcie nóg — 0,25 p. Za niewytrzymanie wagi przez 3 se- 
kundy — straci zawodnik 0,75 p., a za niewytrzymanie wagi w pozio- 
mie — 0,75 p. Za wykręt strata punktów — jak w ćwiczeniu 1. 


Koń wszerz bez łęk. 


RozDIESYA PE OO O AE S A A A O Ro SÀ 
OdBIEIE RONA A NZ REED KN R O DOE CANO O) 
| PO CC NR AARD PPE RY OS A ZIS) 
OSOWO A OE DOE OAZA NO T NE AEA i ERO) 
7,00 

za ogólne wrażenie 3,00 

Razem 10,00 


Za podskoki w rozbiegu obniży się ocenę do 0,15 p.; za zboczenie 
z linji rozbiegu — 0,15 p.; za odbicie o niezłączonych nogach — obniży 
się ocenę o 0,25 p. Za ugięcie nóg przy rozkroku strata do 0,75 p.; za 
skulenie tułowia w locie — również 0,75 p. Za niepewny doskok — 
strata 0,25 p. 
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Druhny. 
Równoważnia. 

Punkty 
Wyskok do podporu i siad na prawe udo, ramiona w bok . . 150 

dochwyt przed sobą i zaczepieniem lewej stopy wejście do po- 
stawy wykrocznej prawą, ramiona w bok . . 240240;50 
krok lewą, ramiona w dółiwprzód. . . . . . . . 0,0 
krok prawą, ramiona w dóti w bok. . . . . . . . 030 
krok lewą, ramiona w dół i w górę. . . . . . . . 0,40 
krok prawą, ramiona w bok . . . 0,25 

wykrok lewą, skłon w przód, Tob z za kładkę i Mówok ad 
na lewe udo, ramiona w bok . . 1575 

dochwyt za kładkę, prawą przed, lewą za sobą i ad do pod- 
poru przodem, podchwytem  . . RSE NANA 220775 
odmyk do przysiadu zwieszonego i postawa. . . . . . 1,25 
| 7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Jeżeli zawodniczka nie wykona podporu i siadu poprawnie, t. j. nie 
siądzie prosto z opuszczoną w dół nogą — straci do 0,50 p.; za ugiętą 
nogę lub nieuniesione ramiona w bok — 0,20 P- Za postawę pochyłą, 
zwieszenie głowy i za niedbale uniesione ramiona w bok — straci za- 
wodniczka do 0,50 p. Jeżeli zawodniczka nie przeniesie ciężaru ciała 
przy krokach i nie dociągnie ramion do określonego poziomu — straci 
0,15 p. przy każdym kroku. Za nieprawidłowy siad obniżenie oceny. — 
jak wyżej; za wadliwy podpór — 0,25 p. Za położenie Isię na kładce 
przy odmyku — obniży się ocenę o 0,25 p.; za ugięcie nóg w zwiesze- 
niu przewrotnem — 0,20 p. 


Poręcze. 
Punkty 
Przemach kuczny ponad niższą żerdź do zwieszenia, leżąc. . 1,25 
przechwyt równorącz na niższą żerdź, zwieszenie leżąc na 
poduda hi rea T O OW E NO ZG EO AA n ENID 
wyprostowaniem tułowia, zwieszenie leżąc tyłem, nogi oparte 
na wyższej żerdzi . . . WER = NC ROW O 
wznieś lewą nogę w tył i przystaw les done AAE E AA A A EAD) 
wznieś prawą nogę w tył i przystaw prawą nogę : . . . 0,0 
powrót do zwieszenia na podudach . . . «. . .* . . 0,75 
przewlek do przysiadu zwieszonego i postawa. . . . . 150 
4,00 


za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 
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Jeżeli zawodniczka nie wykona leżenia przodem o tułowiu i nogach 
wyprostowanych — obniży się jej ocenę o 0,25 p., a jeżeli nie wykona 
przechwytu równorącz — straci 0,75 p. Za leżenie tyłem o tułowiu sku- 
lonym — obniży się ocenę o 0,25 p.; za ugięcie nóg przy wzniesieniach 
w tył — 0,25 p. za każdy ruch. Za wykonany przewlek z przesunięciem 
nóg po żerdzi i opuszczeniem bezwładnem do przysiadu — straci za- 
wodniczka 0,50 p. 


Kółka, 
Punkty 
Zamach w przód ki TWA PU EE CE ŁZA i O RA OTBO) 
zamach w tył „... | SC A EAC POLSI 
w przednim zamachu zwieszenie Pozew dolne Z RISZO ENO ANY SEA Ao 
powoli wyprost do zwieszenia przerzutnego P A A A WY a MZOE 24208 
zwieszenie przewrotne . WOW CO SEO o ZZO O 
zamach w tył i w tylnym AN aea ACO ZOO SKÓRY LIE 
7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 
Razem 10,00 


Za ugięcie nóg przy zamachach obniży się zawodniczce ocenę do 0,25 
p.; za ugięcie nóg przy zwieszeniu przewrotnem—0,50 p. Za zwieszenie 
przerzutne o tułowiu skulonym — obniży się ocenę o 0,50 p.; za niewy- 
trzymanie zwieszenia przerzutnego przez 3 sekundy—również o 0,50 p. 
Za zamały zamach w tył obniży się ocenę do 0,50 p., a za ugięcie nóg— 
jak wyżej, 


Przeskok przez konia. 


Punkty 

Rozbieg . . ZOE YN RAZA A: WAR ZAC OZKAO WIO) 
odbicie i 0 60h do aiw OREW RYNEK WOLY ZI A ZIS) 
zeskokiwosłaboramiona wobokw Oza RO 22300 
; 7,00 
za ogólne wrażenie 3,00 

Razem 10,00 


Za rozbiegś z podskokami — straci zawodniczka 0,25 p.; za zboczenie 
z linji biegu — 0,25 p. Za odbicie naprzemiannóż lub jednonóż — obni- 
ży się ocenę o 0,50 p.; za wejście na konia zamiast wyskoku — obniży 
się ocenę o 1,00 p. Za powolne powstanie — straci zawodniczka 0,50 p.; 
za zadługie wytrzymanie w postawie na koniu—0,25 p. Za skulenie tu- 
łowia w locie — obniży się ocenę o 0,50 p.; za upadek przy zesko- 
ku — 0,25 p. 


MUZYKA do ćwiczeń wolnych (układu druhny 

Gołaszewskiej) dla druhen Związku sokolstwa 

polskiego na |-szy zlot Związku sokolstwa sło- 
wiańskiego — cena zł. 1 gr. 80 za egzemplarz 


NUTY do ćwiczeń słowiańskich (układu druhny 
nacz. Zamoyskiej) dla druhen na zlot Związku 
sokolstwa słowiańskiego — cena zł. 1 gr. 80 


NUTY do ćwiczeń wolnych na I zlot Związku 
sokolstwa słowiańskiego 


2. Dla młodzieży męskiej — cena zł. 1 gr. 20 


Koszt przesyłki poczłowej—od egzemplarza— 15 groszy. 
Do nabycia w Wydziale wydawniczym (a 
sokolstwa polskiego, Warszawa, Nowy Świat 40. 


1. Dla druhów —cena zł. 1 gr. 80 
Telefon 240-28. Konto P. K. O. Nr. 3852. | 


WYDZIAŁ DOSTAW SOKOLICH 


Warszawa, ul. Nowy Świat Nr. 40 
telefon 2.40-28, konto czókowe P. K. O. Nr. 5582, 


jest jedyną składnicą, w której 
każda druhna i każdy druh 
znajdzie wszystko, czego 
w pracy sokolej potrzebuje. 


